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Resumo

A ansiedade pré-competitiva ¢ um dos fatores psicologicos que pode exercer grande
influéncia sobre o rendimento de atletas, principalmente quando se trata de esporte individual
e de contato como ojiu-jitsu. Com isso, o objetivo desse estudo foi de avaliar os niveis de
ansiedade pré-competitiva sobre o rendimento de lutadores iniciantes de jiu-jitsu. A amostra
foi composta por 41 participantes (sendo 22 do sexo masculino), com média de idade de 23,7
+ 4,5 anos e tempo de pratica de jiu-jitsu de 15,3 + 12,9 meses. Para obten¢dodos dados sobre
a ansiedade pré-competitiva dos Ilutadores utilizou-se o instrumento CSAI-2
(CompetitiveScaleAnxietyinvetory) em uma versdo adaptada a modalidade esportiva e na
lingua portuguesa. Os principais resultados obtidos que os dois grupos (vitoriosos e
perdedores) apresentaram baixos niveis de ansiedade cognitiva e somatica e moderados de
autoconfianca, porém ndo houve diferencas estatisticamente significativas entre os grupos,
tantos sobre os niveis de ansiedade cognitiva (p=0,22), quanto de ansiedade somatica
(p=0,53), apenas mostrando uma tendéncia entre os niveis de autoconfianca (p=0,08).
Conclui-se que o fator psicoldgico que pareceu determinar a vitoria na luta de estreia, foi a
presenca de maiores niveis de autoconfianga dos lutadores.

Palavras Chaves: Ansiedade. Desempenho.Jiu-Jitsu.

Abstract

Pre-competitive anxiety is one of the psychological factors that can exert a great influence on
the performance of athletes, especially when it comes to individual and contact sports such as
jiu-jitsu. Therefore, the objective of this study was to evaluate pre-competitive anxiety levels
on the performance of jiu-jitsu fighters. The sample consisted of 41 participants (22 males),
mean age of 23.7 £ 4.5 years and jiu-jitsu time of 15.3 = 12.9 months. In order to obtain the
data on the pre-competitive anxiety of the fighters, the instrument CSAI-2 (Competitive Scale
Anxiety inventory) was used in a version adapted to the sports modality and in the Portuguese
language. The main results obtained by the two groups (victorious and losers) presented low
levels of cognitive and somatic anxiety and moderate self-confidence, but there were no
statistically significant differences between groups, with respect to levels of cognitive anxiety
(p = 0.22), and somatic anxiety (p = 0.53), only showing a trend between levels of self-
confidence (p = 0.08). It is concluded that the psychological factor that seemed to determine
the victory in the first fight was the presence of higher levels of self-confidence of the
fighters.
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1 INTRODUCAO

A pratica do jiu-jitsu vem crescendo em todo o mundo. Este esporte ¢ individual e leva
os lutadores a condigdes de nervosismo, principalmente por ndo poder dividir a
responsabilidade do resultado, assim como ocorre nos esportes coletivos. O que também pode
contribuir para uma maior tensdo pré-competitiva nos mesmos, ocorre no momento em que
eles estdo a espera da sua luta, em contato direto com seu rival, gerando muitas vezes um
desconforto, o que pode gerar um efeitonegativo no desempenho do atleta.

Dentre uma série de fatores psicologicos, a ansiedade ¢ vista como uma das principais

variaveis que interferem no desempenho dos atletas, o seu nivel pode variar de acordo com
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outra série de fatores, tais como, a personalidade, a idade, o sexo, a experiéncia no esporte, 0
grau de importancia da competi¢do, entre outros. (FIGUEIREDO, 2000).

Todavia, levando-se em consideracdo as relagdes entre as reagdes emocionais,
ScanlanCalomeniet al., (2014) afirma que a motivacao intrinseca ligada a situagcdes em que o
individuo sente competéncia e controle, opde-se ao estresse negativo, ou seja, facilitando ao
individuo uma tomada de decis@o ou adaptagdo positiva ao seu desempenho.

Desta maneira, favorecendo especificamente as artes marciais, em que no estado de
estresse psicologico pode se tornar o gatilho para o desencadeamento de uma agressividade
necessaria a pratica da modalidade (GIRARDELLO, 2004).

Ansiedade-estado: estado emocional imediato, caracterizado por um sentimento de
medo e apreensdo e tensdo, acompanhado ou associado com a ativagdo do sistema nervoso
autonomo.Estas varidveis vém sendo discutidas no ambiente esportivo ha anos, uma vez que
interfere diretamente no rendimento dos atletas, bem como na equipe técnica. (CABRAL,
2010).

Com isso, as respostas emocionais apresentadas pelos atletas tornaram-se um foco de
estudo de grande interesse dentro da psicologia esportiva, impulsionando muitos profissionais
a avaliarem a influéncia do nivel de ansiedade em eventos competitivos.

Desta forma, diante da importancia em considerar diversos aspectos desta modalidade,
teve como objetivo avaliar os niveis de ansiedade pré-competitiva sobre o rendimento de
lutadores iniciantes de jiu-jitsu, bem como, verificar os niveis de ansiedade cognitiva,
ansiedade somatica e autoconfianga da amostra e compara-las entre os grupos dos lutadores
vitoriosos e perdedores. Com isso ampliar o conhecimento no ambito da psicologia aplicada
ao esporte, tendo em vista minimizar os danos causados pela ansiedade sobre o rendimento

esportivo dos lutadores em periodo de competicao.

2FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Ansiedadepré-competitiva

A ansiedadeé um estado emocional em que o individuo fica em uma situacdo de
desconforto caracterizado por nervosismo, apreensdo e preocupacio. Por tanto a influéncia da

ansiedade no esporte de alto rendimento ¢ um assunto de extrema importancia e bastante



Revista Didalogos em Saude 36
Volume 1 - Nimero 2 - jul/dez de 2018

discutida entre treinadores, atletas e investigadores ao longo dos anos (MACHADO, et al.,
2016).

Ao definir a ansiedade, pensa-se num sentimento de inseguranga provocado por uma
expectativa de algum perigo, incerteza ou desafio existente, ainda que esta novidade esteja
esbogada apenas numa situagdo desconhecida.Segundo Machado (2006), a ansiedade pode
muitas vezes ser confundida com o medo; ambas as emogdes envolvem padrdes fisiologicos e
psicologicos que sao desagradaveis e tensiogénicos.

Diante disso Santos et al., (2013) informa que todo ser humano sofre, desde o
nascimento, de certo grau de ansiedade inevitavel, que serve para preparar o individuo para
suportar a ansiedade comum, sendo entendido por ansiedade o medo de perder algo, quer esse
medo seja real ou imaginario, ou seja, em situacdo de competi¢do o grau da ansiedade muitas
vezes depende a incerteza do atleta em relagdo ao resultado e a importancia este representa
para o individuo.

A ansiedade por sua vez esta presente em todos os tipos de competi¢des, podendo ser
influenciado por varios aspectos, onde os principais fatores a serem levados em consideracao
a importancia da competicdo para o atleta, pressdo da torcida, experiénciano esporte, idade e
sexo(KIOUMOURTZOGLOU et al., 1997, LAVOURA; MACHADO, 2006;VEIRA et al.
2011).

Ao abordar tal tematica Weinberg; Gould, (1999) ressaltam que a ansiedade ndo ¢
necessariamente uma experiéncia indesejavel ou negativa, necessita-se da ansiedade para o
desenvolvimento e crescimento da propria pessoa, a teoria do “U” invertido defendida pelos
autores explica que ha uma relagéo entre os estados de ativagdo(também conhecido por arousal)e
performance.

Tal teoria diz que baixos e/ou altos niveis de ativacdo estdo relacionados com baixo nivel de
performance, assim como demonstrado na figura 1.Porém existe um ponto 6timo de ativagdo, o qual
relaciona-se com o rendimento otimizado, ou seja, se o atleta ultrapassa esse ponto de ativagao
acontece uma queda no rendimento. Isso quer dizer que até certo ponto a ansiedade ¢é boa,

porque esta relacionada ao nivel de ativagdo do atleta, ou seja,tornando-se algo necessario.

Figura 1.Relacdo entre ativaciio e performance e uma forma de U invertido
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Fonte: WEINBERG; GOULD, 1999.

2.1.1 Ansiedade cognitiva e ansiedade somatica

Segundo Dias; Cruz ¢ Fonseca (2010)a ansiedade cognitiva e ansiedade somatica
representam polos diferentes de um continuumde avaliagcdo cognitiva, sendo a autoconfianga
vista como a auséncia de ansiedade cognitiva. A ansiedade cognitiva € a intensidade em que o
atleta se preocupa ou tem pensamentos duvidosos sobre seu desempenho desportivo. E
determinada pela sensagdo emocional quando se aproximam de uma competicdo no qual
podemos observar a tensdo, apreensdo, pensamentos negativos, expectativas e auto avaliagdo
(WEINBERG; GOULD, 2001).

Ja a ansiedade somaética ou fisiologica, esta relacionada com os sintomas corporais
causados pela ativagdo do sistema nervoso auténomo, provenientes da ansiedade tais como
aumento da frequéncia respiratoria, sudorese nas maos, diarreia, tensdo muscular, palidez,
lentiddo, taquicardia entre outras.Estes sintomas quando sdo exacerbados podem ser
considerados fatores negativos que, por conseguinte, interferirdo no rendimento esportivo de
um atleta. (WEINBERG; GOULD, 2001).

De acordo com Parada, Nunes, Ferreira, (2018) umnivel mais elevado dessa ansiedade
podera ser negativo para habilidades complexas que exigem movimentos musculares finos,
coordenacdo, concentracdo € equilibrio, que sdo elementos primordiais para um bom
desempenho.

A pratica do esporte faz com que os atletas se encontrem numa situacdo de
desconforto, gerando assim altos niveis de ansiedade, podendo causar picos de desempenho
movidos por fatores emocionais € motivacionais. Podendo ser identificado por qualquer

pessoa que assista ou participe de um esporte.
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2.2 AUTOCONFIANCA

A autoconfianca ¢ considerada como uma crenga geral que o individuo tem para
realizar uma determinada acdo ou atividade com sucesso. Diante disso, a autoconfianca é
caracterizada por uma alta expectativa de resultados positivos, ajudando o individuo a
despertar emogdes positivas, favorecer a concentragdo, estabelecer objetivos, aumentar o
esfor¢o, dedicar-se suas estratégias de jogo e manter o embalo. (WEINBERG; GOULD
2017).

Martens (1987) definiu que a autoconfianca pode variar entre a falta de confianca
(quando o atleta apresenta baixo nivel de confianga acerca de suas habilidades para uma
determinada agfo, sendo estas capacidades relacionadas com pensamentos de expectativas
negativas e duvidas em relagdo ao seu rendimento) e a confianga excessiva (quando o
individuo apresenta alto nivel de autoconfianga, ou seja, confianga demasiada). No ponto de
vista deste autor, o nivel 6ptimo de autoconfianga encontra-se entre esses dois extremos.

De acordo com Guilhardi(2002) podemos considerar que a autoconfianca ¢ a
inexisténcia da ansiedade cognitiva. Desta pode-se dizer de forma resumida que a ansiedade
cognitiva faz com que o atleta tenha perda das capacidades de atencdo, concentragcdo e
incerteza quanto aos seus motivos de participagao.

Para prever associac¢des entre autoconfiancga e performance, ¢ necessario conhecer as
metas individuais que os atletas buscam em seu desempenho. As metas podem ser
influentemente orientadas a execu¢do das atividades (orientacdo para o desempenho) ou a
vitdria (orientagdo para os resultados). (PALUDO, ET AL., 2017).

Entdo pode-se dizer que para uma melhor compreensao dos niveis de autoconfianca, é
necessario ter no¢ao dos objetivos desejados, pois o atleta deve estar concentrado no objetivo
que pretende alcangar. Visto que atletas confiantes nas suas habilidades e competéncias
conseguem perceber sua autoconfianga ser aumentada, ja os que possuem um nivel baixo de
autoconfianca aumentardo as suas duvidas e dificuldades acerca de suas habilidades.
Consequentemente os atletas confiantes e que esperam vitoria sdo os mesmo que atingem o

objetivo almejado (MOURA 2010).

3SMETODOLOGIA

3.1 Caracterizacao da pesquisa
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O estudo se caracteriza como uma pesquisa de campo, na qual utilizou-se uma
abordagem quantitativa com carater descritivo.Segundo Gomes e Aratjo (2012 p.7) o campo
cientifico ressalta um paradigma metodologico: um modelo que atende as necessidades dos
pesquisadores que ¢ a dicotomia positivista x interpretativo, quantitativo x qualitativo,
cedendo lugar ao modelo chamado quantitativo, ou o inversodependendo do enfoque do
trabalho, permitindo a pesquisa quantitativa a mensuracdo de opinides, reacdes, habitos e
atitudes em um universo, por meio de uma amostra que o represente estatisticamente.

Ja a pesquisa descritiva exige do investigador uma série de informacdes sobre o que
deseja pesquisar. Que, segundo Gil (2002) tém como objetivo primordial a descrigdo das
caracteristicas de determinada populagdo ou fenomeno ou o estabelecimento de relagdes entre
variaveis. Sao inimeros os estudos que podem ser classificados sob este titulo e uma de suas
caracteristicas mais significativas esta na utilizacdo de técnicas padronizadas de coleta de

dados.

3.1.1Populacgdo e amostra

Participaram deste estudo 41 lutadores de jiu-jitsu de ambos os sexos,faixas brancas
das categorias de adulto a master, com idade entre 18 e 33 anos, participantes do campeonato

de Jiu-Jitsu da Paraiba na cidade de Jodo pessoa.

3.1.2 Instrumento e variaveis

Para a obtengdo das informacgdes basicas sobre os participantes da pesquisa foi passado
um questionario semiestruturado com perguntas como: nome, idade, sexo, tempo de pratica e
categoria esportiva para facilitar a identificacdo dos lutadores que ganharam e perderam a luta
de estreia. Para os niveis de ansiedade pré-competitivautilizou-se o instrumento
(CompetitiveScaleAnxietyinvetory) CSAI-2 (MARTENS et al.,1990), adaptada a modalidade
esportiva e em versdao portuguesas, sendo esta uma medida multidimensional do estado de
ansiedade competitivo composto por 27 itens (numa escala /ikert de 1 a 4, sendo 1 = nada e 4
= muito) divididos em 3 sub-variaveis;a) ansiedade somatica; b) ansiedade cognitiva c)

autoconfianca.
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3.1.3 Procedimento para coleta de dados

O questiondrio foi passado para todos participantes da pesquisa aproximadamente 45
minutos antes de realizar sua primeira luta no campeonato. O preenchimento dos
questionarios foi de uma forma totalmente voluntaria (apds assinatura do termo de
consentimento livre e esclarecido) e todos os participantes receberam as informagoes
necessarias para tal. No momento da aplicacdo dos instrumentos o responsavel pela pesquisa

esteve presente para esclarecer quaisquer diividas sobre 0os mesmos.

3.1.4 Analise estatistica

Os dados foram tabulados e analisados através do programa estatistico SPSS versao
24.0, em seguida realizou-se os calculos das varidveis (ansiedade cognitiva, ansiedade
somatica e autoconfianga) de acordo com o estudo de Moura (2010). Apds estes calculos foi
feita a estatistica descritiva da amostra geral e por grupos, depoisrealizou-se o testeShapiro-
Wilk para verificar a normalidade dos dados, os quais apresentaram distribuigdo nao
paramétrica. Por fim, para verificarse houve diferencas entre os grupos utilizoullse o teste T
student de amostras independentes, adotando-se o nivel de significincia estatistica de p <

0,05.

4RESULTADOS E DISCUSSAO

Apoés as analises dos dados a estatistica descritiva da amostra geral apresentou os

seguintes valores demonstrados na tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas da amostra geral

n M DP
Sexo (m/f) 22/19
Idade (anos) 23,7 4,5
Tempo de pratica (meses) 15,3 12,9
Ansiedade cognitiva 1,7 0,7
Ansiedade somatica 1,6 0,7
Autoconfianca 2,8 0,6

n: nimero de participantes; m: masculino; f: feminino; M: média; DP: desvio padrao.
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De uma forma geral a amostra foi composta por 41 participantes (sendo 22 do sexo
masculino), com média de idade de 23,7 + 4,5 anos e tempo de pratica de jiu-jitsu de 15,3 +
12,9 meses. Em relagdo aos niveis de ansiedade pré-competitiva, os participantes
apresentaram niveis baixos tanto de ansiedade cognitiva (1,7+ 0,7) quanto somatica (1,6+
0,7), por outro ladoautoconfianga (2,8+ 0,6), mostrou-se um pouco mais elevada a nivel
moderado. Mostrando que os participantes estavam com um bom controle da ansiedade e se

sentiam autoconfiantes para a realizagdo da sua luta de estreia.

Tabela 2. Caracteristicas dos participantes distribuidos nos grupos

Vitoriosos (n= 21) Perdedores (n= 20)
N M DP n M DP
Sexo (m/f) 11/10 11/9
Idade (anos) 25,1 4.6 22,2 3,9
Tempo de pratica (meses) 15,5 12,4 15,2 13,9

n: numero de participantes; M: média; m: masculino; f: feminino; Min.: valor minimo;
Max.: valor maximo; DP: desvio padrao.

Em seguida a amostra foi separada em dois grupos (vitoriosos e perdedores) de acordo
com o resultado obtido apos a luta de estreia, sendo o grupo dos vitoriosos composto 11
lutadores do sexo masculino e 10 do feminino, com média de idade de 25,1 &+ 4,6 anos ¢ uma
média de 15,5 + 12,4 meses de pratica de jiu-jitsu. E o grupo dos perdedores foi composto por
11 lutadores do sexo masculino € 9 do feminino, com média de idade de 22,2 + 3,9 anos e
tempo de pratica do esporte de 15,2 + 13,9 meses. Com isso, pode ser visto que em relagdo ao
sexo ¢ idade dos participantes dos grupos sdo semelhantes.

Trangando o perfil de ansiedade e comparando os valores das variaveis entre os

grupos, foram encontrados os seguintes resultados demonstrados na tabela 3:

Tabela 3. Perfil de ansiedade e comparacao entre grupos.
Vitoriosos (n= 21) Perdedores (n= 20)

p
Média DP Média DP
Ansiedade cognitiva 1,5 0,6 1,81 0,7 0,63
Ansiedade somatica 1,6 0,8 1,54 0,7 0,82

Autoconfianca 3,0 0,6 2,60 0,6 0,06
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n: namero de participantes; DP: desvio padrao; p: significancia estatistica.

O grupo dos que venceram a primeira luta apresentou valores moderados de média de
ansiedade cognitiva (2,09+£0,69) e ansiedade somatica (1,71+0,71), sendo superiores aos do
grupo dos que perderam (2,07+0,75 e 1,72+0,77, respectivamente), entretanto sem diferenca
estatisticamente significativa (p=0,63 e p=0,82, respectivamente). Por outro lado, o grupo dos
vencedores apresentaram nivel superior de autoconfianca (2,41+£0,47) em relacdo aos
perdedores (2,20+0,53) e esta diferenga demonstrou uma tendéncia estatistica (p=0,06).

Em relag@o ao tempo de pratica esportivaCruz (1996), diz que atletas mais experientes
apresentam niveis de controle de ansiedade mais moderados, assim como niveis superiores de
autoconfianca, sendo este fator ligado a aprendizagem de acdes, por exemplo, que permite
controlar e regular melhor a ansiedade. O estudo de Machado et al (2016) realizado com
atletas de volei infanto-juvenis mostrou que as equipes campeds foram as que apresentaram
maior tempo de pratica do esporte. Adicionalmente Kioumourtzoglouet al. (1997) num estudo
realizado com atletas de varias modalidades esportivas mostraram que quantomaior o tempo
de pratica esportiva maior capacidade de rendimento sobre pressdo e maior auséncia de
preocupagdes.Porém, esses achados foram de encontro aos resultados desta pesquisa, poiso
grupo dos vencedores eram menos experiente no esporte em relagdo aos perdedores.

Ja Muchuane (2001) em um estudo realizado com atletas mogcambicanos de natagao e
atletismo mostrou que os atletas mais experientes tinham menor nivel de ansiedade cognitiva,
menor ansiedade somdtica e maior autoconfianga. Tais resultados foram confirmados
parcialmente pelo presente estudo, diferindo apenas em relacdo ao nivel de ansiedade
somatica que foi superior nos lutadores mais experientes.

Em relagdo a performance, ou seja, o resultado da luta de estréia, o presente estudo
corrobora parcialmente com a pesquisa de Filaire et al. (2009) realizado com atletas jovens de
ténis, mostrou que os campedes apresentaram menor ansiedade cognitiva e maiores escores
de autoconfianga em relagdo aos perdedores e a ansiedade somatica foi menor nos perdedores,
resultados estes que se assemelham aos do presente estudo, diferindo apenas em relagdo a
ansiedade somatica, ou seja, o grupo de perdedores sofreram mais com as respostas
fisioloégicas ao estado de ansiedade,como por exemplo, tremores, taquicardia, sudorese
excessiva ou rigidez muscular.

Em relacdo a autoconfianca os resultados obtidos por Martenset al. (1983) em sua
pesquisa, a influéncia da autoconfianca no rendimento era maior nos jogadores onde se fazia

sentir menor peso da ansiedade. Paralelamente a analise da relagdo entre rendimento,
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ansiedade e autoconfianga, ao nivel coletivo, sugeriu que nos jogos com melhores
rendimentos, os niveis de ansiedade pré-competitiva eram menores, sendo maiores os niveis
de autoconfianca experiéncia dos antes desses jogos (CRUZ 1986). Resultados estes que se
assemelham aos do presente estudo em que os lutadores que tiveram a vitéria na luta de
estreia foram os mais autoconfiantes.

Por fim, um dado interessante, consistiu na média de autoconfianca dos vencedores,
que se apresentou bem superior ao do grupo dos perdedores. Tais resultados corroboram
parcialmente o estudo de Lavoura e Machado (2006). De uma maneira geral, os atletas que
apresentaram pontuacdes elevadas de autoconfianga e auto eficacia foram os que obtiveram
consequentemente, os indices mais baixos de ansiedade cognitiva e ansiedade somatica.
Diferindo acerca do resultado a ansiedade cognitiva, ou seja, os vencedores apresentaram
mais pensamentos duvidosos sobre seu desempenho. Ja o estudo deFerreira (2006) realizado
com jogadores seniores de hoquei em patins, afirma que o fato da equipe possuir valores
médios superiores da autoconfianga se deve a ao pensamento que os atletas possuem acerca
das suas capacidades e competéncias. Além disso, Gould (1992) afirma em seu estudo que os
atletas mais bem-sucedidos sdo aqueles que possuem niveis mais elevados de concentracio,
niveis mais elevados de autoconfianca e niveis mais baixos de ansiedade perante a
competicdo, assim,confirmando os estudos anteriores o resultado referente a autoconfianga do
presente estudosugere que os atletas que possuem niveis elevados de autoconfianca parecem
ter competéncias psicologicas superiores, com isso, a percepcao da ameaga mais reduzida, ou
seja, os atletas sentem-se mais competentes para realizar com sucesso aos objetivos

especificos da competicao.

CONCLUSAO

Apesar dos grupos apresentarem niveis moderados, tanto de ansiedade cognitiva
quanto de ansiedade somatica, o fator psicoldgico que pareceu determinar a vitoria na luta de
estreia, foi a presenca de maiores niveis de autoconfianga dos lutadores e tal resultado foi
independente do tempo de pratica de jiu-jitsu.

Este foi o primeiro estudo a avaliar os niveis de ansiedade pré-competitiva em
lutadores de jiu-jitsu, por isto ndo foi possivel fazer comparagdes com estudos semelhantes.
Com isso, sdo escassos na literatura estudos que comparem o rendimento e variaveis

psicologicas em artes marciais, principalmente quando se trata de jiu-jitsu. Outra limita¢do do
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estudo se deu pelo tamanho amostral, talvez que fosse maior as diferengas estatisticas
pudessem ser confirmadas, sobretudo em relacdo a autoconfianga que apresentou uma grande
tendéncia a diferenca estatistica significativa.

Para futuras linhas de pesquisa sugere-se que estudos semelhantes sejam realizados
comparando os niveis de ansiedade e rendimento entre os sexos, graduacdes, importancia da
competi¢do ou também associando mais variaveis psicologicas, tais como, motivagdo, paixao

pelo esporte e/ou habilidade de coping.
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ANEXO A - CSAI-2 (CompetitiveScaleAnxietyinvetory - 2)

Caro atleta, estes questionarios vao nos ajudar a compreender dedicacdo de atletas de Jiu-jitsu
em competicdes. Ndo existem respostas certas ou erradas, apenas gostariamos de compreender seu
estado emocional. Por favor, responda de forma sincera e ajude-nos a engrandecer nosso esporte.
Nome: Fone: Idade: Sexo: F ()M ()
Equipe: Graduag@o
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Ha quanto tempo treina Jiu-jitsu?
Em relagdo a esta luta... Nada | Muito

1. Estou preocupado (a) com esta luta. 1{2(3]| 4
2. Sinto-me nervoso (a). 1{2(3]| 4
3. Sinto-me a vontade. 1{2(3]| 4
4. Tenho duvidas acerca de mim proprio (a). 1{2(3]| 4
5. Sinto-me agitado (a). 1]12] 3| 4
6. Sinto-me confortavel. 1{2(3]| 4
7. Estou preocupado (a) porque posso ndo render tdo bem como poderianestaluta. | 1| 2| 3 | 4
8. Sinto o meu corpo tenso. 1{2(3]| 4
9. Sinto-me autoconfiante. 1{2(3]| 4
10. Estou preocupado (a) pelo fato de poder perder. 1{2(3]| 4
11. Sinto tensdo no meu estdmago. 1{2(3]| 4
12. Sinto-me seguro (a). 1{2(3]| 4
13. Estou preocupado (a) pelo fato de poder falhar sob a pressdo da competicao. 1] 2] 3| 4
14. Sinto o meu corpo relaxado. 1{2(3]| 4
15. Estou confiante de que posso corresponder ao desafio que me é colocado. 1] 2] 3| 4
16. Estou preocupado (a) pelo fato de poder ter um mau rendimento. 1| 2] 3| 4
17. O meu coragdo esta batendo muito depressa. 1{2(3]| 4
18. Estou confiante de que vou ter um bom rendimento. 1{2(3]| 4
19. Estou preocupado (a) pelo fato de poder ndo atingir o meu objetivo. 1{2(3]| 4
20. Sinto o meu estdmago "dando voltas”. 1{2(3]| 4
21. Sinto-me mentalmente relaxado (a). 1|1 2] 3| 4
22. Estou preocupado (a) pelo fato de os outros poderem ficar desapontados com o 1] 2] 3| 4
meu rendimento.
23. As minhas maos estdo frias e imidas. 11 2] 3] 4
24. Estou confiante porque me imagino, mentalmente, atingindo o meu objetivo. 1] 2] 3| 4
25. Estou preocupado (a) pelo fato de poder ndo ser capaz de me concentrar. 1] 2] 3| 4
26. Sinto o meu corpo rigido. 1] 2] 3| 4
27. Estou confiante em conseguir ultrapassar os obstaculos sob a pressio da 1{2(3]| 4

competicao.




